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参 巧刷の濃泼により、実物と多少色び異なります。 

•ほとんどの 写真は、調理を別の器に盛りつけたをのです。 

•計 至は1カップ =200 mL (米は1カップ =180 mL )、 大さじ 1=15 mL 、 ルさじ 1=5 mL です。 （1 mL =1 cc ) 
•卵の 大きさは L サイズです。がの大きさにより、焼き色、ふくらみなど仕上びりび多少異なります。 

参 料理の仕上びりは、里源電圧•室温•食品の分董•巧期温度などでを化します。 


レンジ1000 W スピードメニュー 


•ベーコン巻き . 50 

•レタスの温ヴラダ . 50 

•ピーマンの塩こんぶ味 . 50 

•ねざのたて焼き . 50 

•きのこ ソテー . 0 I 

•帆立貝とちやしの香味蒸し . 51 

•さやいんげんのえび風なあえ . 51 

•煮びたし . 51 


冷凍食品を使ってカンタンおかず 


•冷凍かぼちゃの煮物 . 52 

•冷凍ごぼうのきんぴら . 52 

•冷凍八ンバーグのデミグラス ソース 煮 . 52 


レンジで簡単！ヘルシーメニ〕 


•ブロッコリーとコーンのヴラダ . 53 

•あさりの酒むし . 53 

•キャベツと豚肉の重ね蒸し . 53 


控えめ油のヘルシー中華 


•マーボー豆腐 . 54 

•青椒肉絲（チンジャオ□ウスー） . 54 

•回鍋肉（ホイコー□ウ） . 54 


レンジでごはん 


油はスプーン1〜2杯「ヘルシーフライ J 


♦エビフライ . 56 

•さけフライ . 56 

•とりのから揚げ . 57 

•ベジタブルアラカルト . 57 

•フライドポテト . 57 


オーブン活用！直义煮込 


•ヒーフンナユー . 58 

•レストラン カレー . 59 

•ミートソース . 59 


定番-人気のおかず 


野巧など 


•肉じゃび . 60 

•茶わんむし . 60 

•さんぴら . 61 

•ひじきの煮物 . 61 

•夏野菜の煮込み . 61 

•とりの照り焼き . 62 

•ハンバーグ . 62 

•豚のみそ煮 . 62 

E ■す 瓦 1 

•ぶりの照り焼き . 63 

•白身魚のホイル焼き . 63 

•かれいの煮つけ . 63 


スープ 


•パンプキン スープ . 64 

•キャベツと ウィンナーのスープ煮 . 64 

•じやびいもスープ . 64 

，•朱ち本 ； j 

• □—ストビーフ . 65 

•えびの塩焼き . 65 

•し、か焼き . 65 


• レンジで炊くごはん . 55 

•豚肉ごはん . 55 

•赤飯 . 55 
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みんな大好き「グラタン-ドリつ 


•マカ□ニグラタン . 66 

(レンジで作る「ホワイトソース」の作りち） 

♦ほうれん草とさけのグラタン . 66 

• ラヴニァ . 67 

•チキンドリア . 67 


お菓子-パン-ピザ 


•スポンジケーキ . 68 

•シフオンケーキ . 70 

(シフオンケーキのバリエーション） 

•ベイクドチーズケーキ . 71 

•型抜きクッキー . 72 

•チョコチップクッキー . 72 

•ピーナッツバタークッキー . 72 

• □ —ルケー平 . /〇 

(チョコ□ールケーキ） 

•パウンドケー丰 . 73 

•シュークリーム . 74 

•アップルパイ . 75 

• □ールパン . 76 

•あんパン . 77 

•コーンマヨネーズパン . 77 

•ビッグピヴ . 78 

(ピヴのバリエーション） 

•冷凍ピヴ . 78 

•ストン . 79 

♦いちごジャム . 79 

•あべかわもち . 79 

•焼きいも . 79 


* 庫内が大きいため、おもちは焼けません。 


レンジの 

巧巧な巧いかた 

にんに<の<をみ巧を 

刺激臭が消えて使いやす < なります 
♦薄皮をつけたまま、ラップに包み皿にのせて、 
レンジ「目 OOW 」 で様テを見なが5加熱する。 
(1 片につき約20秒が目安） 



干ししいたけををどず 

水より早くもどりまず 
•干ししいたけを容器に入れ、ひたひたの水を 
加えてラップなしで、 レンジ 「600W」 で 
様子を見ながら加熱する。 

( 2〜3枚で約1分〜1分30秒が目安） 



豆巧の水切0 

「揚げだし豆腐」や r マーボー豆腐」のとさに 
•豆腐を皿にのせ、ラップなしで、 

レンジ reoowj で様子を見ながら加熱する。 
ふさんなどで水気をふさとる。 

(1T (約300呂）で約2〜3分び目安） 



HI メニュ-集もくじ 
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レンジ1000 w スピードメニユ • 




^お 

スピードレンジ 

巧 ISao なし 

巧料 

加な時間 

約 1 分 


アスパラガス . 100 呂 ベ_コン . 4 枚 


作り方 

1 アスパラガスの根元の固い部分の巧をむさ、根元と先を 
交互にしてラッフに包む。 

2 ゆでもの葉粟を 押して加熱する。水にさらしてアクを巧き、 
適当な長さに切る。 

3 ベーコンは半分に切り、1を巻ぃてっまょぅじでとめる。 
耐熱容器にのせる。 


4 スピードレンジで約1分 加熱する。 



^—名 

スピードレンジ 

巧巧 DQ なし 

巧料 

加热時間 

約1分 


レタス . lOOg ごま油 . 適董 

かつおぶし . 適墨 しょうゆ . 適墨 


作り方 

1 レタスは大さめにちざる。 

2 耐熱容器にレタスを入れ、かつおぶし、ごま油、しよ5 
ゆをかけて、ラップをする。 


3 スピードレンジで約1分 加熱する。 


ーマンの宿こんぶ株 





祭 X 勺而じ^ 身 典か扛 



^-名 

スピードレンジ 

巧な品 

なし 

巧料 


加热時間 

巧 1 分 

ピーマン…… 

. 中 3 コ 塩こんぶ…… 


••10 呂 


作0方 

1 ピーマンは半分に切って種をとりのぞさ、細かく切る。 
21 と塩こんぶを皿に入れ、ラッフをする。 


3 スピードレンジで約1分 加熱する。 
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キー名 

スピードレンジ 

付巧 oa なし 

材料 

加が時間 

巧！〜2分 


ねざ(白い部分）…1〜2本(巧 lOOg ) かつおぶし . 適置 

おろしにんにく……1かけ しようゆ . 適量 


作 D 方 

1 ねざは約1.日 cm の長さに切り、耐熱容器にたてて並べる。 

2 ねざの上ににんにく、かつおぶしをのせ、しようゆをか 
けて、ラッフをする。 

3 スピードレンジで約1〜2分 加熱する。 






































巧料 

識'.ゴ撰)さわせて* 


塩*こしょう . 各適量 

しょラゆ*バタ-各適量 


作り方 

1 耐熱容器にすべての材料を入れて混ぜ、ラップをする。 
2 スピードレンジで約2〜3分 加熱する。 


巧料 

帆立貝（生食用）……3コ 

もやし . 加呂 

ピ—マン …中1 コ （細くする） 


キー名 

スピードレンジ 

如熟時間 

約2〜3分 


イ寸厲品なし 


ねざ（みじん切り)……大さじ1 
しょうが(みじん切り)……かさ獻 

A I ごま . 小さじン2 

しょうゆ……大さじ1 
酒 . 大さじ！ 


作り方 

1 耐熱容器にもやしとピーマンを混ぜて平らにしさ、帆立貝 
をのせる。湿だをわせた A をかけ、ラッフをする。 

2 スピードレンジで約2〜3分 加熱する。 


巧料 

さやいんげん 


A 


干しえび爆で戻しみじん切り） 

. 大さじ1 

ねざ(みじん切り）…大さじ1 
サラダ油……大さじ1/2 

だし汁 . 大さじ1 

しょうゆ……大さじ1/2 


作り方 

1 さやいんげんは5 cm 程度の斜め切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を混ぜ合わせてかける。ラッフ 
をかける。 

3 スピードレンジで約2分 加熱する。 


巧料 

ちんげん菜 


. 100呂 

油あげ(熱湯をかけて泡巧きをする） 
. 1枚 


( しょうゆ……大さじ1/2 

A みりん . ルさじ1 

( だし汁 .60 mL 

1 mL = 1 CC 


作り方 

1 ちんげん菜は約3 cm 幅、油あげは約1 cm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、憑ぜ合わせた A をかけてラップを 
する。 


キー 名 

スピードレンジ 

加熱時間 

約2〜3分 


巧/ま品なし 


キー 名 

スピードレンジ 

如熱時間 

約2分 


付厲品なし 


キー名 

スピードレンジ 

加熱時間 

約2分 


付属品なし 


煮びたし 






をのこソテー 


レンジ~ OOOW スピ I ドメニユ I 




3 スピードレンジで約2分 加熱する。 
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キー 名 

レンジ 「600WJ 

巧巧 oa なし 


如热時間 

約6〜7分 

lOOg 砂糖 . 

1 •…ルさじ 2 


50mL しょうゆ . 大さじ 1 


小さじ2 唐辛子 . 少々 

1 m し=1 CC 


作り方 

1 耐熱容器に材料をすべて入れてかさ湿ぜ、ラッフをかける。 

2 レンジ「60日 W 」 で 約6〜7分 加熱する。 

☆耐熱容器は直衝 5cm 、 深さ 5 cm 程度のものをお使いくだ 
さい。 

☆調 K 料のかわ0に市販のめんつゆでち作れます。 



^名 

レンジ 「600 WJ 

巧巧 DO なし 

巧料 （2 人分） 

如お時間 

約5〜6分 

冷凍八ンバーグ…6コ（約1郎 g ) 巿 

版のデミグラスソース……70呂 


作り方 

1 少し深さのある平らな耐熱性の皿に、冷凍八ンバーグを重 
ならないように並べる。上からデ5グラスソースをまんべん 
な<かけ、ラップをかける。 

2 レンジ reoow 」 で 約5〜6分 加熱する。 


巧料 （2 人が） 

冷凍かぼちゃ . 20日 g しょうゆ . 大さじ1 

だし汁 . 100 mL みりん . 小さじ 1 

砂糖 . 大さじ！ 

1 mL= 1 CC 

作り方 

1 耐熱容器に材料をすべて入れてかき混ぜ、ラッフをかける。 

2 レンジ reoow 」 で 約8〜 10 分 加熱する。 

☆耐熱容器は直徑 15cm 、 深さ 5 cm 程度のちのをお使いくだ 
さい。 

☆調味料のかわ0に市販のめんつゆでち作れます。 



キー名 

レンジ reoowj 

加熱時間 

約 8 〜 10 分 


付属品なし 






を凍八ン A - クのデミグラスソ-ス煮 


を巧ごぼ5のをんぴ5 


冷凍食品を使ってカンタンおかず 

冷凍かぼちゃの煮物 


励、っ 
ぼ 

{ご汁油 
料凍しま 
巧冷だご 
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キー 名 


加お時間 


レンジ FBOOWJ 


約3分 



巧料 （ 1人分） 

ブ□ッコリー 

. 1株（1郎呂） 

スイートコーン（ホール）…50呂 
にんじん（薄切り） . 少々 


る 

レンジ 「600 WJ 

如熟時間 

約4分 


巧巧品なし 


作0方 

1 ル房に分けたブ□ッコリー、コーン、にんじんを耐熱容 
器に入れる。 

2 ラッフをかけて、 レンジ rsoow 」 で 約4分 如熱する。 

3 お好みのドレッシングをかける。 

★冷凍の コーンを使ラとさは、解凍して<ださい。 


巧料 

あさり（殻つき） • 


酒•…. 
パ.夕—— 


.……20日呂 
•大さじ！ 
. 5 呂 





作0方 

1 あさりは塩水につけて砂出しする。 

2 耐熱容器に巧料を入れてラップをする。 
3 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加熱する。 


巧料 （2 人が） 

十ゎベいノ . 

_么な inn 口 

千でへノ 

豚薄切り肉 . 

(''昇 . 

••••ホ、」 IUU 呂 

…"約 70 呂 

A { 固 おスープの 素-’ 

と uum し 
. 1〕 

1 mL= 1 CC 


^名 

レンジ 「600 W 」 

如熟時間 

約6〜7分 


付厲品なし 


作0方 

1 キャベツはおを除いてざく切りにする。 

2 耐熱容器にキャベツと豚肉を広げて交互に重ねる。 

3 A を混ぜ合わせ、 2 にかける。 

ラップをして レンジ rsoow 」 で 約6〜7分 加熱す^ 



の酒むし 


レンジで簡単!ヘルシーメ 


ブロッコリーとコーンのサラダ 


桑食品を使つてカンタンおかず B レンジで簡単！ヘルシ—メ II ュ- 
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3 耐熱容器に A の材料を混ぜ、さらに、スープ、ごま油の 
順に混ぜる。 

4 3 に 1 とひき肉を混ぜる。 

日4 に豆腐を入れて、軽く混ぜる。ラップをして、 レンジ 
「600 W 」 で 約5分 加熱する。かき混だて、 レンジ 「600 W 」 
で 約2分 加熱する。 


巧料 （2 人分） 

牛薄切り肉-… 
たけのこの水煮 
ピー マン . 


^名 1 

レンジ 「600W」 

如熱時間 

約3分+約1分 


巧巧品なし 


•1 加呂 サラダ油 • 
••80g 片栗粉… • 

•4 コ 


•小さじ！ 
•大さじ1 


オイスタ-ソ-ス……大さじ1 

砂糖 . 小さじ2 

A くしょうゆ……小さじ2 

塩 . 少々 

こしょう . 少々 

2 ピーマンはへ夕と種をとって、 5 mm 幅に切り、たけのこ 
も同じ太さにそろえて切り、 1 に混せ'合わせる。（肉と野粟 
びよく混ざり、肉だけびかたまらないよラにする。）ラップ 
をする。 

3 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混ぜて、 レンジ rsoow 」 で 約 1 分 加熱する。 




キー 名 

レンジ「目 OOW」 

付巧口。なし 

巧料 （2 人分） 


加熱時間 

約2分+約2分 

キャベツ . 

…… 200g 

にんにく縛切り）……か1かけ 

ピーマン . 

……2 

□ 

ホ唐辛子(粗く刻む）…1本 


豚バラ薄切り肉…… 150g ホだしみそ . 40g 

A< 砂糖 . 大さじ 1 

酒 . 大さじ1 

しょうゆ…大さじ1/2 

水 . 大さじ1 

ごま油 . 大さじ1/2 


2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ rsoow 」 で 約40秒 加熱し、 
よくかさ混ぜて完全にとかす。 

3 別の耐熱容器に、豚肉、キャベツ、ピーマンを入れラッ 
プをする。 レンジ 「600 W 」 で 約2分 加熱する。 

4 3 に 2 とごま油を加えてよく混ぜ、 レンジ「目 00 W 」 で 約 
2分 加熱する。 



作0方 

1 ねざ、しようび、にんにくはみじん切りにする。 
2 豆腐は 1.5 〜 2 cm 角に切る。 



作0方 

1 牛肉は 5cm 長さ、 5 mm 幅の細切りにし、耐熱容器に 
入れ、 A の調な料をまぶしなびらほぐす。次に片栗粉を 
混ぜ、最後にヴラダ油をまぶす。 



作0方 

1 豚肉はさっとゆでて、油抜さをする。 

キャベツは一□大に切る。ピーマンち6等分にする。 


キー名 

レンジ reoowj 

加熱時間 

約5分+約2分 


付属品なし 


控えめ油のヘルシー中華 

—ポ—豆腐 


.爲 


じ lb ' じじじ じ 

0 S ，.:0 


素 

の 

プ 


そゆ 
わは 

醬梦 i 

板だょ糖栗ス 
豆赤し酒砂片ン 

- - -キ 

A チ 


把下本 g 片 

IX • 


^ 0 
2' 肉豆.；がく 
{さしラに 
科ひござよん 
が 豚絹ねしに 


一' 


を 
お 
湯ご 
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> 炊飯のとさの「米、水の置と容器のめやす」 >422 ページ 



作0方 

1 もち米は といで！〜 2時間水にひたし、水をきる。 
2 なべにささげとたっぷりの水を入れ、乂にかける。 


キーを 

レンジ 「600 W 」 

加熟時間 

約10分 + 約10分 


巧巧品なし 


ネオ料 （4 人分） 

もち米…2カップ （300 g ) ささげのゆで汁+水 •••300 mL 
ささげ . 50邑 酒 . 小さじ2 

1 mL = 1 CC 

3 沸とうしたらゆで汁を捨て、 2 カップ (400 mL ) の水を加 
えて固めにゆでる。 

ゆで汁とささげは別にしておく。 

4 耐熱容器に材料すべてを入れてかさ混ぜ、ふたをして レ 
ンジ rsoow 」 で 約 10 分 如熱する。 

己 取出してかき混ぜ、ふたをして レンジ r 6 oow 」 で 約 10 
分 加熱する。 

目 加熱後、ほぐしてふきんをかけ、ふたをして約日分むらす。 

★耐熱 容器は、直径 21 cm 深さ 8 cm 程度のふた付さの物を 
お使いください。 
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巧料 （2 人が） 

米 . 

水 . 


. 1合 （1 加邑） 

. 3日日 mL 

1 mL = 1 CC 

<手！！)で力日おずる巧さ〉 

I レンジ rsoowj 7分+レンジ rsoow 」 is 分 i 



作り方 

1 米はといで水を切る。水ととちに深めの耐熱容器に入れ 
てふたをして約30分 iU 上水につける。 

炊飯を 巧して加熱する。 

2 豚肉は細かく切って A をまぶす。 

3 キクラゲは水で戻し、石づきをとってせん切りにする。 


作 0 方 

1 米はといで水を切る。水とともに深めの耐熱容器に入れ 
てふたをして約30分 LU 上水につける。 

2 炊飯を 押して加熱する。 

3 加熱終了後、庫巧で5分間蒸らした後ご飯をほぐす。 

★耐熱 容器は、直径 21 cm 深さ 8 cm 程度のふた付さの物を 
お使い < ださい。 


巧料 （2 人分） 

米 . 

水 . 

豚薄切り肉… 

酒 . 

こしよ5’ 
キクラゲ • 
ザーサイ…… 


キー 名 

炊飯 

加熱時間 

約23分 


付属品なし 


aI 


1合 （150 g ) 
……3日日 mL 

. 加呂 

••••ルさじ1 

. 少々 

. 3枚 

.20 g 


しょうがのみじん切り…大さじ 1 /2 
しょうゆ……大さじ1 

日酒 . 大さじン2 

砂糖 . 小さじ1 

せり . 少々 

ごま油 . 大さじ1 

1 mL = 1 CC 


〈手動で加おずる巧を > 

をンジ reoowj 7分+レンジ r2oowj is 分| 


4 ヴーヴイは洗って薄切りし、水に浸して塩分を好みの加 
減に抜いてせん切りにし、水気を切る。 

5 フライパンにごま油を熱し、しよラびのみじん切り、 2、 
3、4 の順に加えてげめ、目で調味する。 

6 炊さあびったご飯に 己を 加え、ふんわりと混ぜる。 

★耐熱 容器は、直径 21 cm 深さ8 cm 程度のふた付さの物を 
お使いください。 


キー 名 

炊飯 

加熱時間 

約23分 


付属品なし 


自動 豚肉ごはん 


〇 。… f '一 

自動ごはん 


レンジでごはん 


I 控え基タルシ-中華 HI レ>ジでごはん 










































由はスプーン 1 


〜2杯「ヘルシーフライ」 




•ネオ料に少量の油をかけてオーブンで焼く、体にやさしいフライです。 

•通常のフライにく 5ベ、油の吸収量が少なく、ヘルシーに仕上がりまず。 

♦残り油の後始末の手間が省けまず。 

•少量の油で調理ずるので、べに巧油やオリーブ油などいろいろな油が使えまず。 


•油は 少量でかけすざない。 

•庫 巧温度を下げない。 

•予熱中にドアを開けない。 

•予熱後は、できるだけ早く食品を入れて如熱する。 


•冷凍の フライは、 レンジに 00 W 」 で解凍、 
または自然解凍してから使ラ。 

•続けて 加熱するとさも予熱から行ラ。 

(予熱時間は短 < なる） 



巧料り2本が）1本分巧 7 Okcal 

大正えび……12尾 （1 尾 30 g ) 

塩.こしょラ . 各少々 

薄力が•とさ卵•パン粉…各適量 


キー 名 

ヘルシーフライ 付巧品ィ 

加お時間 

約 16 分 側上お 


サラダ油またはオリーブ油 
. 大さじ2 


〈手動で加がずる巧さ> 


予熱 

オーブン「200で J 

加熱 

オーブンに50で」約1日〜18分 


作0方 

1 ヘルシーフライを 巧して予熱をする。 

角皿にオーフンシートまたはアルミホイルをしく。 


2 えびは尾の一筋を残して殻をむさ、ようじ等で背わたを 
とる。丸まらないように腹側に4〜5力所切り込みを入 
れ、フチッといラまで背側に曲げる。 

3 えびに塩、こしょラをし、薄力粉、とき卵、パン粉の順 
に巧をつける。 

角皿に並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 測上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 
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キー 名 

ヘルシーフライ 

付巧品 
棚上段 

材科 （4 人分） 

1 人分約 2 巧 kcal 

如熱時間 

約 16 分 

さけ . 

. 4切 サラダ油またはオリーブ油 


塩.こしよう . 各少々 . 大さじ2 

薄力粉•とさ卵•パン粉…各適量 


〈手動で如輸ずる巧さ> 


予熱 

オーブンに00で」 

如熱 

オーブン「巧〇で」約16〜18分 


作 D 方 

1 ヘルシーフライを 巧して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 さけに塩、こしようをし、薄力粉とき卵、パン粉の順に 
なをつけて、角皿に並べ、油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 側上段に のせ、 スタートを 巧して加熱する。 





































作 0 方 

1 ヘルシーフライを 押して予熱をする。 


ジタブルアラカルト 



作0方 

1 ヘルシーフライを 巧して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


轉 フライドポテト 



作0方 

1 ヘルシーフライを 巧して予熱をする。 

角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 


月 動と0のか6揚げ 



巧料 （4 人分）1人分約 IBOkcal 
•約 3 C 


とりちち肉 •• 
市販のから揚げ粉……遁 

〈手ので加がずる巧ち〉 


予热 

才ーブンに孤で」 

加熱 

オーブン「2如で」約16〜18分 


2 じやびいもは皮をきれいに洗し、、くしあに切る。 

(じやびいち1コを8〜1日等分にする。） 

3 水にさらしてペーパータオルなどで水分をふさ、角皿に 
並べて油を均一にかける。 

4 予熱終了後、 棚上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 
でさ上びりに塩をふる。 


予熱 


オーブン巧00で」 


加熱 


オーブン「250で」約16〜18分 


2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

とり肉を1日コ位に切り、から揚げ粉をつけて、角皿に並 
ベ、油を均一にかける。 

3 予熱終了後、 棚上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 
4 皿にペーノて一タオルをしさ、から場げをのせて油をきる。 



^も 

ヘルシーフライ 

付属品 
棚上段 

巧科 （2 人が U 分巧 2 OOkcal 

加熱時間 

約16分 


キー名 

ヘルシーフライ 

加熱時間 

約16分 


付属品 


棚上段"^''^ 


I 日呂 サラダ油またはオリーブ油 
ミ量 . 大さじ1 


生しいたけ . 2コ ブ□ッコリー……小房4コ 

にんじんけ〜 6 mm の薄切り）…4巧 薄力粉•とき卵•パン粉…各適墨 
かぼちゃけ〜6 mm の薄切り）…4 サラダ油またはオリ-ブ油...大さじ2 

〈手動で如おずる巧ち〉 


2 ブ□ッコリーは頭の部分に、しいたけはかさの部分に、 
とさ卵、パン粉の順に巧をつける。 

3 にんじん、かぼちゃは、薄力粉、とさ卵、パン粉の順に 
ををつける。 

4 角皿に並べて油を均一にかける。 

5 そ熱終了後、 棚上段に のせ、 スタートを 押して加熱する。 



キー 名 

ヘルシーフライ 

巧巧品^ゾ 
棚上段 

巧料（4人分）1人分巧 llSkcal 

加熱時間 

約16分 

じやびいも中2コ （300 g ) 塩 . 

. 少々 


サラダ油 . 大さじ2 


〈手動で如おずる巧さ〉 


予ぉ 

才ーブン巧〇〇で」 

如熱 

才ーブン巧如で」約16〜18分 


I 油は K プ~、ソ杯「ヘルシ-フライ」 
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オーブン活用！直义煮込 


直乂煮込 

「オーブンで煮込む」本格的な煮込み料理び、手間なくでさます。 

訊 • 

•耐熱性のあるガラスや陶磁器で、底び平らな直 
径 21 cm 深さ8 cm 程度のふた付さの物をお使 
い < ださい。 

(はじめの約10分はレンジ加熱なので、金属製 
のちのは使用でさません） 



•煮込み 中、時々アクなどを取り除さかさま 
ぜると、よりおいしくなります。 

•かさ 混ぜたとさなどに容器のふちに飛び散 
つた煮汁等を、さ取ってから煮込むと、 
仕上びりびきれいです。 




巧料 

牛スネ肉（角切り) 
塩•こしよう •• 

薄力粉 . 

サラダ油 . 

にんにく . 


キー 名 

1 直乂煮込 

加熱時間 

^2時間 


付属品なし 


……300呂 
……少々 
大さじ2 
大さじ2 
…1かけ 


A 


玉ねぎ(くしお切り)… l 〕®0 g ) 
にんじん(乱切り）…1本（巧 Og ) 
じゃがいら(一□大に切る） 

. 2コ (200 g ) 

マッシュルーム…ル1吿 
固おスープの素……2コ 

水 . 500 mL 

トマトピューレ .200 g 

トマトケチャップ…大さじ2 
□-リエ . 1枚 


<手®で加おずる巧合> 
レンジ r 600 W 」8 分+ 
オーブン「160で」120分 


作0方 

1 牛肉は塩、こしょラで下巧をつけ、薄力粉を全体にまぶ 
す。 


2 熱したフライパンにサラダ油をしき、にんにく、牛肉を 
入れて表面に焼さ色をつける。 

3 耐熱容器に牛肉と A を加えて、ふたをする。 直火煮込で 
加熱する。 


4 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り除さ、 ス 
タートを 巧して煮込む。 

★盛り付けのとき、お好みで生クリームやゆでたブ□ッコ 
U — を添えます。 
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巧料 

挽き肉（合挽き） . 

サラダ油 . 

玉ねざ（みじん切り）" 
にんにく（みじん切り） 
A しようが（みじん切り） 
にんじん（みじん切り） 

バター . 

トマトヒューレ . 

トマトケチャップ . 

B { 固お スープ の素 . 

水 . 

□ー リエ . 

塩•こしよう . 


キー 名 1 

直乂煮込 

加熱時間 

約2時間 


付巧品なし 


. 200呂 

. 大さじ1 

1ン2 コ (400 g ) 

. 2かけ 

•• 1かけ (30 g ) 

. 100邑 

. 大さじ1 

. 20日旨 

. 大さじ4 

….1コ 

.2 加 mL 
….1枚 
….少々 


落かす 


1 mL 三 1 CC 


〈手ので加がずる巧台> 


巧料 


キー 名 

直乂煮込 

加熱時間 

約2時間 


付属品なし 


玉ねざ(みじん切り） ••• lD (200 g ) 
にんじんはりおろす)… 
k { にんにく(みじん切り）…1かけ 

バター . 大さじ3 

しょうが(みじん切り）大さじ2 
小麦粉 . 大さじ6 


巨 


カレー粉 • 


〈手動で如おずる巧さ> 


•大さじ3 塩-こしょう 


/りんごジャム……大さじ3 

f . ス:フの素.〔猶 U]L 

ケチャップ . 大さじ2 

肉（牛または豚） . 200呂 

トリエ . 1枚 

……少々 

1 mL= 1 CC 


レンジ r 600 W 」8 分+ 
オーブン「160で」120分 


作り方 

1 耐熱容器に A を入れてかさ混ぜ、ふたをして、 レンジ 
「目 00 W 」 で 約6分 加熱する。 

21 にル麦粉とカレー粉を加えてよくかさ混ぜてから、目 
を加えてかさ混ぜる。ふたをして 直乂煮込で 加熱する。 

3 ブヴーび鳴ったら、取出して、塩、こしよラで巧を調え、 
スター トを巧して煮込む。 

★りんご ジャムの代わりにチヤツネを使ラと本格的な風味 
になります。 


作り方 

1 フライパンを熱して、挽き肉をヴラタ‘油大さじ1で炒める。 

2 耐熱容器に A を入れてかき混ぜ、 レンジ rsoow 」 で 約4分 
加熱する。 

3 挽さ肉を加えて混ぜ合わせる。目を加えてふたをし、 直 
火煮込で 加熱する。 

4 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、塩、こしょうで巧を 
調え、 スタートを 押して煮込む。 


レンジ r 600 W 」8 分+ 
才ーブン ri 60 tU 120 分 


S — トソ—ス 


レストラン カレー 


B 才-ブン雷！曼煮込 
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ざんなん（吿詰） • 
卵 . 

〈手動で加おずる巧さ〉 


けーブン nsoicj 約 27 〜 35 分 


4 3 を角曲の中央に寄せて並べ、 棚下段に のせる。 オートメ 
ニュー巧茶わんむし」 で加熱する。 

5 加熱後、みつばをのせて庫巧で約5分むらす。 

★固まらないとさは、 オーブン「160で」 で様子を見ながら 
加熱して < ださい。 


巧わんむしのコツとポイン 


•使 ラ容器は 

極端に大さな容器やルさな容器は使わない。 

•卵 液の温度は 
約2日〜30むび適当です。 


1 mL= 1 CC 



作り方 

1 ささみは筋を取ってルさく切り、酒、塩をふって下はを 
つける。 

2 ボウルに卵を割りほぐし、冷ました A を入れる。 

よく混ぜ合わせてこす。 

3 器に 1、 干ししいたけ、かまぼこ、えび、ざんなんを入れ 
て 2 を静かにそそざ、ふたをする。 



付属品なし 


cm に切る）…巧 



キー名 

オー トメ ニュー 


(4 巧じゃび） 

才料 （4 人分） 

加熱時間 

約孤分 


牛肉(ーロ大に切る）…15日 g しがこき(ゆでて3〜 


じやがしあけきめ(細切り)•••中 3〕(觀） 

玉ねざ(くしお切り）…中 l 〕(200 g ) 
にんじん胤切り）…かは ( lOOg ) 

<手動で加おずる巧さ> 

[P ンジ reoowj 巧 20 分 + レンジ r2oowj 巧撕分 


だし汁 . 

みりん . 

砂糖-しょうゆ 


200 mL 
•••大さじ1 
•各大さじ3 

1 mL= 1 CC 


作り方 

1 耐熱容器に巧料すべてを入れてかさ混ぜ、落としぶたを 
する。 

2 オートメニュー「4肉じやび」 で加熱する。 

3 途中、ブヴーび鳴ったら取出して、アクを取り、かき混 
だる。落としぶたをし、 スタートを 押して如熱する。 

★耐熱 容器は、直径 21 cm 深さ8 cm 程度の物をお使いくだ 
さし、。 


巧料 （4 人分） 

とりささみ . 8日 g 

酒•塩 . 各少々 

干ししいたけ(めるま舅でもどして半分蝴る） 

. 4枚 

かまぼこ（厚さ5 mm ) …4切 
大正えび帰をむき、 S りたを取る） 


キー 名 

オー トメ ニュー 

( 3 巧わんむし） 

加熱時間 

約 33 分 


付属品 


柳下段^^^ 


だし汁 .400 m L 

A しようゆ……ルさじ1 

塩 . ルさじ1/2 

みつば . 適量 


自動 肉じやが 


尾 n n 
4 4 3 
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材料 （2 人分) 

なす . 

玉ねざ…… 
ピー マン••… 
ホピーマン 
黄ピーマン 
ズツキーニ.. 


トマト水煮吿 

……約 200 g 

ベーコン . 

. 2枚 

オリーブ油••… 

•…大さじ2 

塩 . 

…さじレ言 

こしよラ . 

. 少々 

白ワイン . 

•…大さじ！ 


サラダ油 . 大さじ1 

A 1砂糖 . 大さじ2 

A I しょうゆ•みりん•酒 
. 各大さじ2 


キー名 

レンジ r 6 oowj + 

レンジ r 洗 0 WJ 

付属品なし 

加熱時間 

約3分+約巧分 



…•‘15日呂 A (砂糖 . 大さじ1 

…•… 5日 g A ) しょうゆ.みりん 

大さじ1 . 各大さじ1 


2 玉ねざは2 cm 角、ホ、黄、緑ピーマンは種をとり 2 cm 
角、ズッキーニは1 cm 厚さの輪切りにする。 

3 トマト水煮生は粗く刻み、ベーコンは1 cm 角に切る。 

4 耐熱容器に 1、2、3 を入れ、塩、こしょう、オリーブ油 
大さじ1、白ワインを入れて、さっと混ぜる。 

5 ラップをかけ、 レンジ「60日 W 」 で 約8分 加熱し混ぜる。 
塩少々で味をととのえ、 レンジ r 600 W 」 で 約5〜7分 
加熱する。 


2 油あげは熱湯で油抜さをする。縦半分に切り、端から5 
mm 幅に切る。にんじんは細切りにする。 

3 耐熱容器にひじさ、油あげ、にんじん、大豆、サラダ油 
を入れて混ぜる。 

4 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ 「600 W 」 で 約 
3分 加熱する。 

かさ混ぜて レンジに 00 W 」 で 約15分 加熱する。 

★加熱 後に湿だて、しばらくおくと、味びなじんでおいし 
く召し上びれます。 


2 耐熱容器に水気をさったごぼう、にんじん、サラダ油を 
入れて混ぜる。 

3 A を入れて混ぜ、落としぶたをして レンジ r 600 W 」 で 約 
3分 加熱する。 

かさ混ぜて、 レンジに OOW 」 で 約15分 加熱する。 

★加熱 後に混ぜて、しばらくおくと、巧びなじんでおいし 
く召し上びれます。 



作り方 

1 ごぼうはせん切りにして水にさらし、アクを巧く。 
にんじんちせん切りにする。 



作り方 

1 ひじきは、たっぷりの水につけて約10〜20分おき、もど 
してからされいに洗い、水をさる。 



作り方 

1 なすはへたを除いて、 1 cm 厚さに切り、オリーブ油大 
さじ1をまぶす。 


キー名 

レンジ 「600 WJ 

加棘時間 

巧8分が) 5〜7分 


付属品なし 


キー 名 

レンジ r 600 WJ + 
レンジ r2oowj 

巧厲品なし 

加お時間 

約3分+約15分 



rm rm n 本 

1省資1 


2 15 8 


\1/ 

ち 
た 
で 
んゆ 
{さげじく 
料じあん豆 
巧ひ油に大 


が 


XI/ 

分 


ん由 
{うじ"夕 
料ぼんラ 
がごにヴ 


■藝又 一雾累ず 

















































豚バラ肉（ブ□ック） 

. 2本 （1 本約巧 Og ) 

にんにく（薄切り）……2かけ 
しよラが（薄切り）……1かけ 
長ねざ（薄切り）……1/2本 
酒 . か々 


A 


赤みそ-… 
しょうゆ • 

酒 . 

砂糖 • 

I 白いりごま 
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作り方 

1 耐熱容器に玉ねぎを入れ、 レンジ r 600 W 」 で 約3分 加 
熱する。 



巧料 


キー 名1 

レンジ 「600W」 

加熱時間 

御粉+削〜1粉1 


付属品なし 



キー 名1 

レンジ巧 00 WJ 

付厲品なし 

1 

ネオ料 （4 人分） 

加お時間 

約3〜4巧 


挽き肉（合挽き）•••約3 日〇呂パン粉 . 1カップ 

玉ねざ（みじん切り） 塩•こしよラ-ナツメグ 

. 中1コに日〇呂） . 各少々 

卵 . 1コ 


2 ボウルに 1、 ひき肉、卵、パン粉、調が料を入れ、粘り 
びでるまでよく練る。 4等分にして両手にたたさつけて 
空気を抜き、小判型にまとめて中央をかしくぼませる。 

3 フライパンを中乂で熱して、サラダ油大さじ1をしき、 2 
の兩面に焼さ色をつけて耐熱皿にのせる。 

4 レンジ「目 00 W 」 で 約3〜4分 加熱する。 


作り方 

1 豚肉は酒をふり、輕くもむ。 

2 耐熱容器に A を入れ、混ぜ合わせる。にんにく、しよラ 
び、長ねぎを加え、 1 の豚肉を約1時間漬け込む。 

3 ラップをかけて、 レンジ r 6 oow 」 で 約 10 分 加熱する。 
豚肉を裏返して、 レンジ rsoowj で 約8〜 1 日分 加熱する。 




キー 名 

両面グ IJ ル 

付属品 
棚上段 

材料 （4 人が） 

如熱時間 

約20〜巧分 


とり肉…2お （1 枚約24日呂） （しょうゆ .120 mL 

A みりん . 大さじ2 

A 砂糖 . 大さじ1 

(おろししょラび1かけ 
1 mL= 1 CC 


作り方 

1 とり肉は1枚を2等分し、身の厚い部分を切り開く。 

2 A を混ぜ合わせ、肉を約30分つけておく。 

3 角のに才ーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

皮を上にして並べ、 棚上段に のせる。 

雨面グリ j レで約20〜25分 焼く。 

★竹串を さして、赤い肉汁やにごった肉汁びでなければでさ 
上びりです。 

肉の厚さや質によって火の通り具合び異なります。乂の通 
りび悪いとさは、 延長で 様子を見なびら加熱してください。 


★レンジを 使えば、八ンバーグもすばやく焼けて、 
しかも中までふつくらジューシーな仕上びり。 


豚のみそ煮 


A ンバ—ク 


呂邑し呂 g 
〇 〇 P 5 〇 
9 5い3 1 

3 










































巧料 （4 人分） 

ぶり . 4切 （1 切約80呂） 

( しょうゆ . 大さじ4 

A みりん . 大さじ3 

(砂糖 . 大さじ] 


作り方 

1 なべに A を混ぜ、半量に煮つめて冷ます。 

2 ぶりを約30分つけ込む。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。ぶり 
を並べて 棚上段に のせ、 両面グリルで約1目〜20分 焼く。 


巧料 （4 人分） 

たら（だ塩） . 4切（1切約8日昼） 

玉ねざ（薄切り） . 中ン2コ （1 日0旨） 

しいたけ（薄切り） . 4枚 

えのき . 100呂 

にんじん（短肺切り） .40 g 

バタ. . 少々 

《 1 〜 4 切まででさます。 


作り方 

1 25 cmx 30 cm のアルミホイルを広げてバターをめり、た 
らをのせる。その上に玉ねざ、しいたけ、えのさ、にん 
じんをのせて包む。 

2 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

両面グリルで約22〜25分 焼く。 

★お好みにより、レモンやしようゆをかけてちおいしく召 
し上びれます。 


巧料 （2 人が） 

かれいの切り身… 

だし汁 . 

酒•みりん •• 

砂糖 . 

しよラゆ . 

しようび（薄切り） 


A 


2切 （1 切約 80 g ) 

. 1加 mL 

各大さじ1 
…大さじ3 
•••大さじ5 
……1かけ 
1 mL = 1 CC 


キー 名 

レンジ 「 600W 」 

加熱時間 

巧 2 分 + 灼 10 〜 1 汾 


イづ厲品なし 


作り方 

1 耐熱容器に A を入れて レンジ 「600 W 」 で 約2分 加熱する。 

2 しよラびを入れて混ぜ、かれいを入れる。落としぶたを 
して レンジ「目0日 W 」 で 約10〜12分 加熱する。 


3 加熱後、魚を裏返して巧をなじませる。 


千一る 

両面グリル 

加熱時間 

約 18 〜 20 分 


付属品 
側上段 


0 


キー名 I 両面グリル 巧！！品バへ > 

加な時間 1 巧の〜 25 分 I 側上段 V 







ぶ D の照り巧を 
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ぶ.*^ぶ诗 
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パンプキンスープ 

^^ 叩 ^ HUk - じ 



作 D 方 

1 かぼちゃは種とわたを取って皮をむき、大きさをそろえ 
て切る。 

ラップに包み、 ゆでもの根菜で 加熱する。 

2 耐熱容器にバターと長ねざを入れ、 レンジ r 6 oow 」 で 
約2分 加熱する。 

32 に 1 をつぶしなびら入れる。 A を少しずつ加えなびらよく 
混ぜる。さらに、牛乳と生クリームを加えてよく混ぜる。 


巧料 （4 人が） 

かぼちゃ . 1/4コ (30 日 g ) 

長ねざ(薄いルロ切り） . ン2本 

バター . 大さじ2 

湯 . 2カップ (400 mL ) 

固おコンソメ . 2コ 

牛乳 . 1/4カップ(日 OmL ) 

生クリーム……1/4〜1/2カップ(加〜10日 mL ) 

しょうがのすりおろし . 少々 

塩•こしょう . 各少々 

クルトン . 適宜 

1 mL = 1 CC 




^お 

ゆでちの巧巧+レンジ r 班 owj 


加熱時間 

約 5 分+約 2 分 
+約 4 〜 5 分 

巧属品なし 


4 レンジ 「600 W 」 で 約4〜5分 加熱する。 

曰し ょラびを加え、塩とこしょうで巧を調える。 

器に盛り、クルトンをのせる。 

★冷蔵庫で 冷やしてちおいしく召し上びれます。 
(クルトンのかわりに万能ねざのル□切りをのせます) 



ネオ料 （4 人分） 

キャベツ . 200呂 

ウィン ナー . 8本 

スー フ(熱湯+固お スープの 素2コ） 

.800 mL 

塩•こしょう . 各少々 


1 mL = 1 CC 


^る 

レンジ r 目 00 W 」 

如热時間 

約3分牛約3〜日分 


作り方 

1 キャベツはおを除いて一□大に切る。 
ウィンナーは半分に切る。 


じやがいをスープ 


2 深めの耐熱容器に 1、 スーフ、塩、こしよラをして、ラ 
ッフをする。 

3 レンジ 「600 W 」 で 約3分 加熱する。 

かき混せて、再度 レンジ r 600 W 」 で 約3〜5分 加熱する。 


巧料 （4 人が) 


じやびいも傭切り） . 2コ （300 g ) 

玉ねざ（みじん切り） . 1/4コ 

固形スープの素 . 2コ 

湯 . 4日 OmL 

牛乳 . lOOmL 

生ク ij — ム . lOOmL 

塩、こしょう . 各少々 


1 mL = 1 CC 


キー 名 

レンジ reoowj 

加熱時間 

約8分+約4分 


付な品なし 


作0方 

1 耐熱容器に、じやびいち、玉ねぎを入れ、ラッフをする。 
レンジ r 600 W 」 で 約8分 加熱する。 


2 じゃびいををつぶし、湯、固形スープの素を加えてかさ 
混ぜる。ラッフをして レンジ「6日 0 W 」 で 約4分 加熱す 
る。 


3 牛季し、生クリームを加え、塩、こしょラで巧を調える。 
★冷蔵庫で冷やしてをおいしく召し上びれます。 
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キー 名 

両面グ U ル 

如熱時間 

巧18〜20分 


付屈品 
細上段 


作り方 

1 いかは足とワタをなさ、胸の中をされいに洗って水気を 
とる。表に切り込みを入れる。 

2 A を混ぜ合わせて、約巧分つけ么む。 

3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べて 棚上段に のせ、 両面グリルで約18〜20分 焼<。 


巧料 

牛ちも肉（かたまり） 
塩-こしよう••… 
おろしにんにく •• 
サラダ油 . 


•目 00 g (2 本） 

. 各少々 

••…大さじ1 
••…大さじ2 


キー名 

両面グ U ル 

如熱時間 

約20〜30分 


付属品 


細上段く^ 


作0方 

1 牛ちち肉はたこ糸でしばって、形をととのえる。 

2 肉全体に塩、こしよラ、おろしにんにくをすりこみ、ヴ 
ラダ油をめる。 

3 角のにオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

肉をのせ、 側上段に のせ、 両面グリルで約20〜30分 焼く。 

★肉の 形によって、乂の通り具合び異なります。お好みに合 
わせて適宜、加熱時間を調節して<ださい。 


巧料 （4 本分） 

えび . 

塩 . 


•大8尾 
…•少々 


作り方 

1 えびは竹串で背ワタをとる。 

2 2尾ずつ丸めて竹串を巧ち、塩をふる。 

3 角皿にオーブンシートまたはアル三ホイルをしく。 

2 を並べて 棚上段に のせ、 両面グリルで約18〜20分 焼く。 


巧料 

するめいか 

. 2はい （1 ぱい約 200 g ) 

A ( しょうゆ . 大さじ4 

A 1みりん•酒 . 各大さじ2 


キー 名 

両面グ U ル 

如な時間 

約18〜20分 


付巧品 


側上段く 








定番•人気のおかず 



65 




































みんな大好さ「グラタン-ドリ: 



写®マカ□ニグラタン 



巧料 （4 人分） 

マカ □：：( ゆでて油をからめる） 

. lOOg 

とり肉(一□大に切る） 

. lOOg 

玉ねざ(薄切り） 

A . 中1/2コ （10 日呂) 


むきえび . lOOg 

白ワイン•バター 
. 各大さじ1 


《1〜4皿まででをます。 


マッシュルーム(スライス）。•……小1吿 

塩-こしょう . 各少々 

バター(型にめるらの) . 適量 

ナチュラ0-；(ほた ㈱ 'チ-スを這量） 

.80 g 

ホワイ トソース 

バター . 50 呂 

薄力粉 .40 g 

牛乳 . 60日 mL 

塩-こしょラ……各少々 


1 mL = 1 CC 


キー名 

オートメニュー 
( 1グラタン） 

加熱時間 

約18〜20分 


糊上段 


◊ 


〈手曲で加おずる巧さ> 
[[両面グリル約巧〜22分 


作り方 

1 ホワイトソースを作る。（右記参照） 

2 耐熱容器に A を入れ、 レンジ reoowj で 約7分 加熱し、マ 
ッシュルーム、塩、こしよラを入れて混ぜる。 

3 半量のホワイトソースでマカ□二と 2 をあえる。 

4 グラタン田!にバターをめり、 3 を入れる。 

残りのホワイ トソースを かけて、 チーズを のせる。 

5 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

オートメニュー ri グラタン」 で焼く。 


自動 ほうれんきとさけのグラタン 


な料 （4 人分) 


ほうれん草 . 1わ （300 g ) 

さけ（だ塩） . 4切（1切約8日呂） 

ゆで卵（半分に切る） . 4コ 

サラダ油 . 大さじ1 

バター（型にめるちの） . 適墨 

ナチュラルチーズ .80 g 

ホワイ トソース 

バター .50 g 

薄力粉 . 4日邑 

牛乳 . 60日 mL 

塩.こしょう . 各少々 

X 1〜4皿までできます。 1 mL = 1 CC 


キー名 

オートメニユー 
( 1グラタン） 

加熱時間 

約18〜20分 


付属品 

側上段、一/ 


〈手®で加がずる巧合> 

[両面グリル約18〜22分 


★ソースび 冷めたとさは レンジ 「600 W 」 であたためてから、 
焼いてください。 

★焼き 足りないときは 両面グリルで 樣子を見なびら焼いて 
<ださい。 A 

/レンジで簡単! 7 _ 


ホワイトソースの作0方 


1 耐熱容器にバターと薄力粉を入れ、 レンジ r 6 oow 」 
で 約2分 加熱する。 

21 を泡立て器で混ぜなびら、牛乳を少しずつ入れて レン 
ジ rsoow 」 で 約 12 分 加熱する。 

途中で2〜3回混ぜ、でさ上びりに塩、こしょうを 
ふり、なをととのえる。 


作0方 

1 ホワイトソースを作る。（上記参照） 

2 ほうれん草は洗ってラップに包み、 ゆでもの葉菜で 加熱す 
る。加熱後、水にさらしてアクを巧く。水気を絞り、食べ 
やすい大ささに切る。 

3 フライパンにサラダ油大さじ1を入れてさけを焼く。食べ 
やすし、大きさに切り、皮と脅を除く。 

4 グラタン曲にバターをめり、半量のホワイトソースを入れ 
て、ほうれん草、さけ、ゆで卵をのせる。 

己 残りのホワイ トソースを かけて チーズを のせる。 

6 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

オートメニュー「1グラタン」 で焼く。 
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自動ラザニア 


IA . 



巧料 （4 人分） 

ラヴニア . 

バター（型にめるちの） 
ミートソース（市販品） • 
ナチュラルチーズ…… 
ホワイトソース 

バター . 

薄力粉 . 

牛乳 . 

塩-こしよう . 

《1〜4皿までできます。 




1日日 g 
適量 
1吿 (30 日呂） 
. 150呂 


……50呂 
•…… 40 g 
■••600 mL 
…各少々 

1 mL = 1 CC 


キー 名 

オー トメ ニュー 
( 1グラタン） 

如お時間 

約18〜如分 


付属品 


棚上段"^^ 


<手動で加输ずるな台〉 


I 兩面グリル約18〜巧分 


作り方 

1 ラヴニアは大さめの鍋でくっつかないよラにゆで、冷水 
にとって冷ます。 

2 ホワイトソースを作る。 （ P 目 6) 

3 グラタン皿にバターをめり、ラヴニア、ホワイトソース、ミ 
ートソースの順に3回重ねる。一番上にチーズをのせる。 

4 角皿に並べて、 棚上段に のせる。 

オートメニュー ri グラタン」 で焼く。 


ち動チキンド U ア 





NiHHl 


作り方 

1 ホワイ トソースを 作る。 （ P 66) 

2 フライパンでとり肉、玉ねざ、マッシュルームを炒める。 
3 ホワイトソースに 2 の半量を湿ぜる。 


が料 （4 人分） 

とりむね肉 （1 cm 角に切る） .200 g 

玉ねざ(粗いみじん切り）……中1コに OOg ) 
マッシュルーム（スライス）……ル1吿 

ごはん . 茶わん4杯分 

ケチャップ . 大さじ3 

塩•こしょう . 各少々 

バター（型にめるもの） . 適量 

ナチュラルチーズ .80 g 

ホワイト ソース 

バター . 加呂 

薄力粉 .40 g 

牛乳 . eOOrnL 

塩.こしょう . 各少々 

《1〜4皿まででさます。 1 mL = 1 CC 


キー名 

才ートメニュー 
( 1グラタン） 

如熱時間 

約18〜20分 


イホ！品 
棚上段 


〈手動で如がずる巧を> 


I 両面グ IJ ル約18〜22分 


J 


4 フライパンでごはんをげめて 2 の残りを入れ、塩、こし 
よラ、ケチャップで日まをととのえる。 

5 グラタン皿にバターをめり、 4 を入れて 3 をかける。その上 
にチーズを散らす。 

6 角皿に並べて 棚上段に のせる。 

オートメニ:!一 n グラタン」 で焼く。 

★什 卜げにパわ IJ のみじ A , t 71 りを散らす^を六'りがよい。 


B みん奚好さ「グラタン•ドリア」 
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キー 名 

オー トメ ニュー 
C 5 スポンジ ケーキ） 

付巧品 

側下段^^ 

<手動で如热ずる巧さ> 

1才ーブン「160で」約40 〜 45分 1 

加お時間 

約40分 


巧料(直涅 21 cm のケーキ型 1 コ分） 

スポンジケーキ シ□ップ 

薄力粉 .120 g 砂糖 . ルさじ2 

砂糖 .120 g 水 . 大さじ1強 

卵 . L 玉4コ ブランデー . 小さじ2 

バター . 20 居 仕上げ用 フルー ツ 

牛乳 . 大さじ1 いちご、キウィなど 

バニラエッセンス . 少々 お好みのもの . 適量 


ホイップクリーム 


生クリーム . 2日日 mL 

砂糖 .20 g 


バニラエッセンス*ラム酒 

. 各少々 


1 mL = I CC 


作り方：（共立て法） 

1 型にヴラダ油をめ0、型に合 
わせて才ーブンシートをしぐ。 

2 ボウルに卵を入れて、八ンド 
5キヴーでほぐす。 

3 2 に砂糖を入れ、八ンドミキ 
ヴーで文字び書ける<らいま 
でしっかり泡立てる。 

最後の1〜2分は弱を使い、 
大さい泡を消す。 

の 



4 3 にバニラエッセンスを入れ、 
薄力粉を少しずつふるいなび 
ら入れ、生地を底から持ち上 
げるよラにサックリと粉び消 
えるまで混ぜる。（生地びリボ 
ン状に落ちるまで混だる。） 





5 耐熱容器にバター、牛乳を入 
れてラッフをする。 

レンジ reoowj で 約3日〜4日秒 
加熱してとかす。 

6 4 に 日を 入れ、手早く混ぜる。 



7 6 を型に流し、表面をならす。 
型をトントンたたいて大きい 
泡を巧く。 



8 角皿の中央にのせて 棚下段に の 
せ、 オートメニュー巧スポンジ 
ケーキ」 で焼く。 

竹串をさして何ちついてこな 
ければ焼さ上びり。 



★焼 さ足りないとさは、 延長で 
様子を見なびらさらに焼く。 
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ケーキ巧〇のコツとポイン 


状態 

断面 

原因 

良好 

きめび細かくて均一 
ふっくら焼さ上びっ 
ていて弾力性びある 


/ 

ふく 5 みが悪い 
さめがつまって 
いる 

f ..'; ず-''ぺけ'..‘巧巧^ 

• 卵の泡立て不足 
•粉の混ぜすぎ 
•練ってしまった 
•生地を長時間放置 
してしまった 
•とかしたパターと 
牛乳を入れたとき 
混ぜすざてしまった 

ダマが残った 
きめが粗い 


•粉をふるわなかった 
•お合わせ不足 
•加熱前に空気を 
巧かなかった 
•冷める前にケーキを 
切った 

中央が沈む 


• 卵の泡立てすざ 
•粉をふるわなかった 
•お合わせ不足 
•加熱前と加熱後に 
空気を巧かなかった 


•使う 型は 
金属製の丸型を使ラ。 

参 ボウルや泡立て器は 
水分や油分のついてない物を使5。 

ついたまま使うと泡立ちび悪くなる。 
♦卵は 

室温にもどしておく。冷蔵庫から出して 
すぐに使うより、泡立てやすくなる。 
♦薄力粉は 

よくふるった薄力粉を使い、サックリと 
底からすくい上げるように混ぜる。 

混ぜすぎたり、練ってしまラとふくらみ 
び悪<、固い仕上び0になる。 


直径 

18 cm 

21 cm 

24 cm 

卵 

L 玉3コ 

L 玉4〕 

L 玉5〕 

砂糖 

90 g 

120 g 

150 g 

薄力粉 

90良 

120 g 

150良 

牛乳 

小さじ2 

大さじ1 

大さじ1強 

パター 

1日甚 

20昼 

30呂 

仕上びり調節 

弱め 

- 

強め 

加熱時間 

約35分 

約40分 

約45分 


9 焼さ上びったら焼さ縮みを防 
ぐため、型ごと高さ約 30 cm 
から1度落として空気を巧く。 
底を上にして網にのせ、紙を 
はずして冷ます。 

♦ 

10 シ□ッフは砂糖と水を合わせ 
て レンジ r 600 W 」 で 約30秒 加 
熱する。 

あら熱びとれたらブランデー 
を入れる。 

11 スポンジケーキを横半分に切 
り、切り□にシ□ッフをめる。 
ホイッフクリームと薄切りに 
した フルーツを はさむ。 

表面全体にホイップクリーム 
をめり、残りのホイップクリ 
ームとフルーツで飾る。 



1 ボウルに、冷やした生クリー 
ム、砂糖を入れ、氷水でボウ 
ルごと冷やしなびら泡立てる。 


2 とろりとしたらバニラエッセン 
スとラム酒を入れ、角び立つ 
まで泡立てる。 



作り方：（別立て法） 

1 卵は、卵黄と卵白に分け、卵 
白は大さめのボウルにとる。 

2 卵黄に砂糖の半墨を入れ、白 
っぽ<マヨネーズ 状になる ま 
で泡立てる。 



3 卵白は角び立つまで泡立てる。 
残りの砂糖を少しずつ入れて 
さらに泡立てる。 



4 3 に 2 を入れて泡を消さないよ 
うに混ぜ合わせる。 

5 あとは共立て法の 4 〜 11 と同 
様に作る。 


お菓子•パン•ピザ 
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な科植径1 8 cm のシフォンケ-キお1コ分) 


卵白 .L 玉4コ分 

卵黄 .L 玉3コ分 

砂糖 . 8日呂 

薄力粉… .80g 

A ベ-キング 常て 

パウダ…•八かな〕九••ルさじ1 

サラダ油 .30mL 

水 .50mL 

ブランデー . 大さじ1 

バニラエッセンス . 少々 


1 mL = 1 CC 



オー トメ ニュー 

キー 名 

(6 シフオンケーキ） 


化上びり 「おめ J 

加熱時間 

約驼分 

<手動で如热ずる w 合> 


巧厲品なし 


[オーブン ri 70 で」約 30 〜 35 分 


作0方 

1 卵黄に砂糖の半量を入れ、白つ 
ぽ<マヨネーズげになるまで泡 
立てる。 


2 油、水、ブランデー、バニラエ 
ッセンスを混ぜなびらかしずつ入 
れる。 A を少しずつ入れなびらゴ 
ムベらでヴック IJ と混ぜる。 


巧料 喔淫21 cm のシフオンケ-キ型1〕分) 


卵白 . L 玉6コ分 

卵黄 .L 玉4コ分 

砂糖 .lOOg 

薄力粉…心れ . 1日 og 

A ベーキング班?て 

バウ ダー …い、つ/^‘ ••小さじ1 

サラダ油 .30mL 

水 .60mL 

ブランデー . 大さじ 1 

バニラエッセンス . 少々 


1 mL = 1 CC 


キー 名 

オートメニュー 
(6 シフオンケーキ） 

1 

巧厲品なし 

加熱時間 

約 40 分 



<手動で加がずる W ち> 

[才ーブン rUO で J 約 40 〜 45 分 I 

3 卵白は八ンド S キヴーで角び立 
つまで泡立て、残りの砂糖を入 
れてさらに泡立てる。 

4 3 に 2 を入れてゴムベらでヴック 
リと混ぜ、型に流す。型をトン 
トンたたいて大きし、泡を巧く。 
型の余分な部分に付いたケーキ 
種はふさ取る。 


5 4 を庫巧中央に置き、 才ートメ 
ニュー「6シフオンケーキ」 で 
焼く。 

18cm 型は \ 

仕上びり r 弱め」で焼く。 

6 取出したら逆さまにして冷ます。 
充分に冷ますほど、 \ 

ケーキの縮みびかない。/ 



7 冷めたら型からはずす。 

★型は アル5製のをのをおすすめ 
します。 

★お好みに より、ホイップクリー 
ムやシナモンシュガーなどを添 
えてお召し上びりください。 


70 

























































シフオンケーキの 

バリエーシヨン 


抹茶 





ネオ料 A に抹茶（大さじ 1) を入れる。 
あとは、シフォンケーキと同じ要領で作る。 

ココ^^^^ 


材料 A にココア(大さじ1 ) を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 

ォレ^^^ ぅ 



材料の水のかわりにオレンジジュース 
(目日 mL )、 オレンジピール（少々 ） を入れる。 
あとは、シフオンケーキと同じ要領で作る。 



巧料(直径 18 cm のケーキ型1〕分） 
ビスケット地 

ビスケット . 已 Og 

バター .40 g 

フイリング 

クリームチーズ . 20日 g 

卵 . 2つ 

砂糖 . 日 Og 

コーンスターチ .20 g 

レモンのあはりおろす）…少々 

レモン汁 . 大さじ1 

生クリーム……大さじ4 


A 


キー 名 

才ーブン ri 7 o で J 

如な時間 

巧35〜40分 


巧)巧品 


側下段^^ 


準備 

1 バターは耐熱容器に入れてラッ 
プをし、 レンジ 「600 W 」 で 約20 
〜30秒 加熱する。 

? 卵は卵黄と卵白に分けておく。 


作り方 

1 ビスケットはポリ袋に入れ、めん棒 
などでたたいて細かく砕き、とかし 
た バターに 混ぜる。 

21を型の底にはりつけ、冷蔵庫で冷 
ゃす。 

3 クリームチーズは耐熱容器に入れ レン 
ジ r 目 00 W 」 で 約30秒 加熱して泡立て 
器で混ぜる。卵黄と A を入れて混ぜ合 
わせる。 

4 卵白は八ンドミキヴーで角び立つま 
で泡立て、砂糖を入れてさらにミ包立 
てる。 3 に入れてゴムベらでヴック 
リと混ぜる。 

5 2 の型に 4 を流して、表面をならす。 
角皿の中央にのせ 棚下段に のせる。 才 
ーブン「170む」 で 約35〜40分 焼く。 

6 焼さ上びったらケーキのあら熱をと 
り、そのまま冷蔵庫に入れて冷やす。 

7 型の周固をトントンたたさ、型から 
はなして取出す。 

★ビスケ ットはな巧の少ない物を使い 
ます。 


■お菓子 •パン•ピザ 
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ネオ料 （3 B コ分） 

バター(柔5かくしておく）……45旨 

砂糖 .40 g 

• L 玉ン2コ 
……少々 
…… 120 g 


卵 . 

バニラエッセンス 
薄力粉 •• 

A ベーキング 
パウダ… • 


合わせて 

ふるう 


•小さじ1/2 


キー名 

オートメニユー 

(7 クッキー） 

加熱時間 

約孤分 


付属品 
棚下段"^' 


〈手動で加熱ずる場台〉 

Qt — ブン「170で」約20〜22分 


作り方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエッセンスを入れてよく混ぜる。 

2 りこ A を入れてサックリと混ぜる。 

ラップに包み、冷蔵庫で約30分ねかせる。 


3 粉を軽くふった台の上で、生地を約日 mm の厚さに伸ば 
し、お好みの形で抜く。 

4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

3 を並べて 棚下段に のせる。 

己オートメニュー「7クッキー」 で焼く。 





' f 接ん 



コチップクッ 



自動 ピーナッツバタークッキー 



キー名 

オートメニュー 
(7 クッキー） 

付属品 
棚下段 


キー名 

オートメニュー 
(7 クッキー） 

付属品 
棚下段 

巧料 （20 コ分） 

加熱時間 

約20分 

ネオ料 （20 コ分） 

加熱時間 

約20分 


バター(柔らかくしておく）…50呂 

砂糖 . 4日 g 

卵黄 . L 玉1コ分 

バニラエッセンス……少々 
チヨコチップ .50 g 


アーモンド（ダイス) 
薄力粉- 
べーキング 
パウダ 


A 




合わせて 

ふるう 


大さじ2 
••1日日 g 

•小さじン2 


バター(柔らかくしておく）…4日 g 
ピーナッツバター 45 g 


砂糖 .40 g 

卵黄 . L 玉1コ分 

牛乳 . 大さじ1 


A 


鶏 ㈱ 


コーンフレーク 


•.100呂 

•ルさじ1/2 
••••30 g 


で加觀する場さ〉 

[才ーブン mere] 約20〜巧分 


〈手動で加熟ずる場を> 

[オーブン「170で」約20〜巧分 


作0方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れて、白っぽくなるまで練り、 
卵、バニラエツセンスを入れてよく混ぜる。 

2 りこチヨコチッフと A を入れてヴックリと湿ぜ、20コに丸め 
る。 


作 D 方 

1 ボウルにバター、ピーナッツバター、砂糖を入れて混ぜ、 
卵黄、牛乳を入れて混ぜる。 

2 1にコーンフレークを入れて混ぜ、 A を入れて練らない 
よラに混ぜ、20コに分けて丸める。 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約目 mm の厚さにし、アーモン 
ドを飾る。 

4 棚下段に のせて オートメニュー「7クッキー」 で焼く。 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 

2 を並べてフオークの背で約目 mm の厚さにする。 

4 棚下段に のせて 才—トメニュ-「7クッキー」 で焼く。 
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作 0 方 

1 スポンジケーキ （ P 郎）の 2 〜 4 と同様にしてケーキの生 
地を作る。 


2 りこサラダ油を入れ、手早く混ぜる。 

3 2 を角皿に流し入れて平らにし、底を2〜3回たたいて空 
気を巧く。 棚下段に のせて オーブン「170で」 で 約2日〜23 
分 焼<。 


ネオ料 （ 1本分） 

薄力粉 . 100呂 

砂糖 .125 g 

サラダ油（または、とかしバター） 

. 大ごし1 

バニラエッセンス . 少々 

ジャム（お好みのもの）…カップレ^ 
ブランデー . 大さじ1 


キー 名 

オーブン「170た」 

加熱時間 

約20〜巧分 


付属品 

棚下段"^*^ 


準備 

1 ジャムはブランデーでと<。 

2 角皿にサラダ油をめる。オーブンシートを角皿よりも大 
さめに切り、四隅に切り込みを入れて角皿にしく。（油 
をめっておくと、紙びずれなくなる。） 


4 焼き上びったら、固く絞ったふきんの上に、焼けた面を下 
にして置き、紙をはびしてあら熱をとる。 

54 にジャムを均等にめり、手前から巻いて巻き終わりを下 
にする。 


コロールケーキの作 D 方 


: 作0方 

:1 薄力粉8日 g とココア 20 g を台わせてポリ袋に入れ、よくふって充分に混ぜ含わせる。 

こ2 あとは□ールケーキと同じ要領で作る。 

I ★ホイップクリーム （ P 閒）を作ります。ケーキに熱があるととけるので、ケーキが乾燥しないようにめれぶさんを 
: かけて、冷ましてからめります。 



準備 

金属製のパウンド型にサラダ油を薄くめり、型に合わせて 
オーブンシートをしく。 


作 D 方 

1 ボウルにバターと砂糖を入れ、白っぽくなるまで練る。 
21 に卵をかしずつ入れなびらよく混ぜる。 


材料 （ 18 X 8 ごののパウンド型 1 本分） 

バター读5かくしておく ） •••lOOg 

砂糖 .80 g 

卵（割りほぐす） . L 玉2コ 

ラム酒づけフルーツ(細かくきざむ） 

( レーズン•チェリー•アンジェリカなど） 

•60 g 

( 薄力粉… f 合 b が:'! 

A ! 織グ.臨づ 

バニラエツセンス 


… .lOOg 

さじ1 
•….少々 


キー 名 

オーブン ri 7 o で」 

加熱時間 

約45〜50分 


付属日日 
棚下段" 


32 にラム酒づけフルーツとバニラエッセンスを入れて混 
ぜる。 

4 3 に A を入れてサック U と混ぜ、型に入れて角皿の中央 
にのせ、 棚下段に のせる。 

己オーブン「170で」 で 約45〜50分 焼く。 

































作り方 

1 カスター ドク IJ ームを 作る。（ち記参照） 

2 大さめの耐熱容器に A を入れてラッフをする。 

レンジ rsoow 」 で 約3分、 沸とうするまで加熱する。 


ゾ 



謀- 沒 


ず^^- 

'V- -H - ivi ■- ■ 



3 2 に薄力粉を入れ、木じゃくしで勢 
し、よく混ぜる。生地び耐熱容器の底 
からはびれるよラになったら レンジ 
reoowj で 約50秒〜 1 分 加熱する。 

4 3 のあら熱びとれたら、とさ卵 1 コ 
を入れ、容器の周囲につかなくなる 
まで混ぜる。さらに残りの卵を少し 
ずつ入れ、木じゃくしですくって、 
ゆっくり落ちるくらいの固さになっ 
たら入れるのをやめる。 

日 角皿にアルミホイルをしき、 4 を絞 
り袋に入れて直径 3 cm に 9 コ絞り 
出す。 


6 已の 表面に霧吹さをして 棚下段に の 
せ オーブン「190で」 で 約3日〜3日分 
焼く。 

焼さあびったら、すぐにアルミホイ 
ルからはずして冷ます。 

7 シュー皮の横に切りこみを入れ、カスタードクリームを詰 
める。表面に粉砂糖を茶こしでふる。 




巧料 （ 9コ分） 
シュー皮 


A | 


水…… 
パ‘夕—— 


薄力粉（ふるう) 

さ■卵 . 

粉砂糖 




.50 mL 

.40 g 

.40 g 

L 玉約2コ分 
■•…適量 


カスター ドク リーム 

牛乳 .500 mL 

薄力粉 . 2己邑 

B コーンスターチ .25 g 

砂糖 . 10日呂 

卵黄 . L 玉3 ~~^分 


ノ \!夕. . 

バニラエッセンス 
づム酒 . 


••… 20 g 
ぃぃル々 

•. ••適重 
1 mL= 1 CC 


•水と バターは必ず沸とろさせる 
沸とラび足りないと材料び混ざりにくく、ふくらみ 
び悪 < なる。 

•粉を 入れた S 手早く、しっかり練る 
練り方び足りないと表面びヴラヴラしてふくらみび 
悪くなる。生地び容器の底からつるりとはびれるよ 
ラになるまで練る。 

•卵は 少しずつ入れる 

はじめに入れた卵び充分に混ざって生地びなめらか 
になってから、次の卵を入れる。 

•生地の 固さを見なが5入れる卵の量を調節する 
木じゃくしで生地をすくって、ゆっくり落ちるくら 
いの固さにする。 

固すざてを柔らかすざてちうまくふくらまない。 

卵の量により焼さ色び異なる。 

•表面には必ず霧をの< 

霧を吹かなし化表面び固く乾燥し、うまくふくらまない。 

• ドアを途中で開けない 

途中で冷たし性気に触れると、シュー皮はしぼんでし 
ま5。 


1 耐熱容器に牛乳を入れ、 レンジ rsoow 」 で 約5分 
加熱する。 

2 別の耐熱容器に目を合わせてふるい、 1 を少しずつ入 
れなびら泡立て器でよく混ぜる。 

3 2 に卵黄を入れて混ぜ レンジ rsoow 」 で 約3分 加 
熱する。途中で！〜2回かき混ぜる。 

4 3 び熱いうちにバター、バニラエッセンスを入れて混ぜ 
る。あら熱びとれたら、お好みによりラム酒を入れる。 


キー名 

オーブン「1孤に J 

付属品 

加熱時間 

約30〜35分 

棚下段 



ークリーム作 D のコツとポイン 


カスタードクリームの作 D 方 


—ク U — ム 
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ップルパイ 





巧料（直径21 cm のパイ皿1巧分） 

りんごの巧煮 
りんご（紅玉または国光） 



f てル輪 . 

2コ (400 g ) 

.Cricr 

"グす旧 

A レモン汁-… 
( バター . 

ぐエ、 / . 

uUg 

• •••••••1 J ゾ，令 

. 10 呂 

ノノ しノ . ジ•乂 

フ/ 、 种 . 大/ V じレ^ 

パイ生地 

薄力粉（ふるう） . 20日呂 

バタ-(をやして大豆粒けいに刻む） 

、么つレ . 

IHUS 
.7nml 

の小 

打ち粉(薄力粉） • 
とき卵 ir •乙.: 

/umL 

. 適量 

•••L 玉1コ分 
••…大さじ1 


1 mL = 1 CC 


キー 名 


如熱時間 


オーブン「2孤で J 


約35〜40分 


棚下段 


◊ 



作0方 

1 りんごのな煮を作る。（ち記参照） 

2 薄力粉にバターを合わせて冷水を少しずつ入れ、練らな 
いようにもみ合わせ、ひとまとめにしてラップで包み、 
冷蔵庫で約 60 分ねかせる。 

3 台に巧ち粉をふり、生地をめん棒でのばす。 

4 約 30X 約 10cm に伸ばしたら、 3 
つ折りにして生地を 90 度回転し、 

めん棒で伸ばす。これを 4 〜 5 回 
繰り返し、ラップで包んで冷蔵庫 
で約 30 分ねかせる。 

5 生地を2つに分け、各々をノ（イ皿よりひとまわり大きく伸 
ばす C 

6己の 一方をパイ皿にのせ、生地をパイ皿にしっかりはり 
つける。ふちからはみ出した部分は切り落とし、底をフ 
オークで つついて巧をあける。 

7 6 にりんごのな煮を入れ、パイ皮のふちにとさ卵をめる。 
も5—方の生地を上からかぶせてまわりを切り落とす。 

8 切り落とした生地をまとめて伸ばし、約 2 cm の縁飾り 
用リボンと、ナイフや型抜さで葉の形を作り、とさ卵を 
めってはりつける。 

9 全体にとさ卵をめり、フオークで中央に巧をあける。 

角皿の中央にのせて 棚下段に のせ、 オーブンに〇〇で」 で 
約 3 日〜 40 分 焼く。 


D んごの巧煮の巧 D 方 


1 りんごは皮とおを取り、いちよラ切りにして耐熱容 
器に入れ、 A を入れる。 

2 ふたをして レンジ巧日 0 W 」 で 約10分 加熱し、シナモン 
をふって混ぜ、さらに レンジ r 目 00 W 」 で 約4分 加熱 
する。 

3 あら熱びとれたらラム酒を混ぜ、水気ををる。 


パイ作 D のコツとポイン 


•パイ 生地は 

市販の冷凍パイシートを使ラと簡単。 

そのときは、あらかじめ冷蔵庫で解凍し、約 3 mm 
の厚さに伸ばしてから使ラ。 

また、冷蔵タイプのパイ生地を市販されている。生 
地の使い方に従って作る。 

♦パイ 生地を伸ばずとさは 
薄力粉をふったり、生地をラップにはさんで伸ばす 
とめん棒や台にくっつかない。 

♦パイ 生地がベタべ夕してきたときは 
そのつど、冷蔵庫で冷やしなびら作る。 


HI S 子•パン•ピザ 
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ネオ料 （9 コ分） 

強力粉 .200 g 

ドライイ—スト(予備発酵のいらないもの） 

. 小さじ1 

砂糖 .25 g 

塩 . ルさじ^ 3 

卵！/2コ(割りほぐす）+牛乳 (40 で） 

.140 mL 

バター（柔5かくしておく） . 30邑 

サラダ油(ボウルにめるもの） . 少々 

とさ卵 . ン2コ 

1 mL = 1 CC 


キー名 

オー トメ ニュー 
( 8□—ルバン） 

付属品 

棚下段"*^ 

加熱時間 

約20分 

〈手動で加觀する場合〉 

1才ーブン「190で」約撕- 

-23分 1 
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作0方 





ボウルに強力粉、ドライ 
イースト、砂糖、塩、卵、 
牛乳を入れて軽く混ぜた 
後、バターを入れる。 



4 油を薄くめったボウル ICA 
れて霧をふさ、ラツプをか 
ける。角皿にのけ 棚下段に 
のせる。 オーブン「発酵 
4日で」 で 約40〜日〇分 発酵 
させる。卜次発酵） 



7 生地を丸くまとめ、ス 
ケッパーか包 T で9等 
分にする。 



10 角皿に才ーブンシート 
またはアルミホイルを 
しさ、巻さ終わりを下 
にして並べ、霧をふ<。 



2 生地をひとまとめにし、 
ボウルから I がが!るように 


5 生地び2〜 2.5 倍に発酵し 
たら、樹或；馆づブて中央 


8 分割した生地を丸くと 
とのえ、ラップをかけ 


11棚下段に のせて オーブ 
ン r 発酵40た」 で 約20〜 


なったら台の上でたたさ 


を巧す。穴びを D まま残れ 


て約10〜1日分休ませ 


3日分、 2〜 2.5 倍に発酵 


つけなびら約20分こねる。 


ばほどよ < 発酵している。 


る。（ベンチタイム) 


させる。（二次発酵) 



3 表面びなめらかにな 
り、生地を伸ばして指 
び透けて見えるよラな 
らでさ上びり。 

生地を丸くまとめる。 


6 発酵した生地を軽く押 
してガス抜さをする。 


9 生地を円すし娘にし、め 
M 奉で伸ばして二等辺兰 
角形にし、幅の広いほ 
うからくるくる巻く。 


に 生地の表面にとさ卵を 
めり、 棚下段に のせて 
才ートメニュー「8 □ — 
ルパン」 で焼く。 











































パン生地作りのコツとポイン 


•牛乳は あたためて 

約 4 crc にあたためたものを使います。冷蔵庫から 
出したばかりの冷たい牛乳を使ラと、ふくらみび 
悪くなります。 

•こね 上げた温度は 

28で前後び最適。生地びこの温度になるよラにし 
てこね上げます。 

夏場など室温び高いとさは、下のボウルに水を入 
れてこね上げます。 

•発酵のと きは 

生地び乾燥しないよラに、ラップをかけたり、霧 
をふくことを忘れずに。 

また、発酵時間はあ<までち目安。季節、室温など 
により異なります。ドアを開け、ふくらみ具合の様 
子を見なびら加減します。 


•一次 発酵後の発醇の目安 

-次発酵後、生地び2〜 2.5 倍に発酵したら、指に粉をつけ 
て、発酵具合を見ます。 


発酵良好 


指穴びそのまま残る 



発酵完了 


発酵不足 


指穴びすぐに戻る 


•かたく 重いパンに 
なる 



発酵時間を追加する 


発酵過剰 


周囲にしわびでさ、 
沈んでしまラ 


参 パヴついたパンに 
なる 



※次回は発酵時間を 
短めにする 


※失敗した生地は、ピヴ生地や獄ブパンに利用してください。 


白動 あんパン 



作り方 

1 □-ルパン ( P 76) の 1 〜 8 と同様にしてパン生地を作る。 
(ベンチタイムまで） 

2 あんを9等分して丸める。パン生地をめん棒で伸ばして 
中央にあんをのせ、周囲をつまみあげるよラにして包む。 


キー 名 

オー トメ ニュー 

(8 □—ルパン） 

加熱時間 

約20分 


ネオ料 （9 コ分） 

パン生地 巿販のあん 

□ールパンと同量 （ P 76) けしの実… • 

〈手動で加觀ずる場合> 


付属品 
棚下段 


◊ 


•200 g 
. •少々 


[オーブン「190で」約撕〜巧分 


J 


3 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、包ん 
だちを下にして並べ、指に粉をつけてノ':ンの中央をくぼ 
ませる。 

4 霧吹さをして 棚下段に のせ 発酵「40で」 で 約2日〜30分、 2 
〜 2.5 倍の大ささになるまで発酵させる。（二次発酵） 

日 生地の表面にとさ卵をめり、けしの実を散らして 棚下段 
にの せ才 ートメニュー「8 0—ルパン」 で焼く。 


—ン73ネ ー7： パン 



作 D 方 

1 □ールパン （ P 76) の 1 〜 8 と同様にパン生地を作る。（ベ 
ンチタイムまで） 

2 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしさ、 1 の 
生地をかるくつぶして並べ、霧吹さをして 棚下段に のせ 
発酵「40た」 で 約20〜30分、 2〜 2.5 倍の大ささになるま 
で発酵させる。（二次発酵） 


巧料 （ 9コ分） 

パン生地 

□-ルパンと同量 （ P 76) 
コーン . 大さじ9 

〈手動で加熟する場台> 

I オーブン「19〇で;」約如〜巧分 


キー名 

オー トメ ニュー 

(8 □-ルパン） 

加熱時間 

約20分 


付属品 
棚下段 


◊ 


マヨネーズ•パセリ（みじん切り） 
. 各適量 


3 生地の表面にとさ卵をめり、コーン大さじ1をラめ込み、 
その上にマ3ネーズをかける。 

4 棚下段に のせて 才-トメニユ—「8 □—ルパン」 で焼く。 
仕上びりにパセリをかける。 


■養子 •パン • ピザ 


77 






































自動 



作 D 方 

1 □ールパン （ P 76) の 1 〜 6 と同様にしてノてン生地を作る。 

2 生地を丸くまとめ、ラップをかけて約10分休ませる。 

3 台に粉をふって生地をのせ、めん棒で角皿いっぱいの大 
ささまで伸ばす。 


ネオ料（ち皿1巧分) 


生地 

強力粉 . 180旨 

砂糖 .15 g 

塩 . 小さじ1/2 

めるま湯（40。〇 .90 mL 

ドライイ-スト(予備発酵のいらないもの）……かさじ1 
バター(柔6かくしておく） . 巧 g 


市販のピザソース . 適量 

玉ねぎ(薄切り） . 中ン〇巧〇呂） 

ピーマン （薄く輪切り） . 1 コ 

サラミソーセージ(薄く輪切り）…1/4本 

ベーコン （2 cm 角に切る） . 2枚 

マッシュルーム（スライス）•••ル1吿 

ピザ用チーズ . 10日邑 

1 mL = 1 CC 


キー 名 

才ートメニュー 

付属品 
棚上段 

(2 ピヴ） 

加熱時間 

約20分 


〈手動で加熟ずる場さ> 

r 両面グ リル約如〜巧分 _ ] 

4 角皿にサラダ油を薄くめり、 3 をのせてフ オークの 先で穴 
を あけ、ピヴ ソースを める。具を並べて チーズを のせる。 

日棚上段に のせて オートメニューにピヴ」 で焼く。 


お好みの具を使ってバリエーシヨンメニュー 



玉ねざ 50 g 、 お好みの具（たこ、むさ 
えび、□ールいか、あさりの水煮） 
80 g 、 チーズ 80 g の順にのせる。 


生地にオリーブオイルをめり、塩、こ 
しよラをして、ツナ、コーン、マヨネ 
ーズ、チーズの 順にのせる。 


キムチは細かく刻んでのせ、その上に 
薄切りしたゆで卵をのせる。 


晶を凍ピザ 


ネオ料 

市販のオーブン用冷凍ピザ 

. 2枚（直径 14 cm ) 


キー 名 

オー トメ ニュー 
( 2ピザ） 

付属品 

棚上段"^^ 


仕上びり 「弱め」 

加熱時間 

約18分 



〈手動で加親ずる場さ> 

[両面グリル約18〜20分 


作0方 

1 角皿にピヴを並べて、 棚上段に のせる。 

2オートメニューにピヴ」 の 仕上びり 「弱め」で焼く。 
★大 さめのピヴなどは 

両面グ U J レで様子を見なびら焼いて < ださい。 












































巧料(直経約日 cm のスコーン型12コ分) 


A 


薄力粉…- 
ベーキング 
パウタ’—— 
砂糖 . 


合わせて 
ふるラ/ 


バターり cm 角に切る) 


卵 


. 2巳 Og 

••••ルさじ4 
•…大さじ！ 

. 加呂 

. 1コ 


牛乳 . 大さじ5〜6 


千一 る 

オーブン ri 孤で J 

加熱時間 

約20〜23分 


付属品 


棚下段 


3 粉を軽くふった台の上で、生地を約 2 cm の厚さに伸ば 
し、型で抜く。 


作0方 

1 ボウルに A とバターを入れ、指先でバターをちみ込むよ 
うに湿ぜ、全体をヴラヴラにする。 


4 角皿にオーブンシートまたはアルミホイルをしく。 3 を 
並べて 棚下段に のせ オーブン「180で」 で 約20〜23分で 
焼く。 


2 卵、牛乳を入れて輕く混ぜ、粉っぽくなくなったらひと 
まとめにする。 


★なさを 控えてありますので、お好みによりジャムや生ク 
リームをつけてお召し上びりくださし、。 


いちごジャム 


♦才料 


いちご（へたをとる） .300 g 

砂糖 . 巧 Og 

レモン汁 . 大さじ！ 

サラダ油 . 2〜3滴 


キー 名 

レンジ reoowj 

加熱時間 

御份+約5〜7分 


付属品なし 


作り方 

1 耐熱容器にいちご、砂糖、サラダ油を入れて レンジ 
rsoow 」 で 約 10 分 加熱する。 

2 かさ混ぜてさらに レンジ「6日 0 W 」 で 約5〜7分 加熱する。 
途中で2〜3回かさ混ぜる。 


3 仕上げにミ包をすくい取り、レモン汁を入れて軽く混ぜる。 


★加熱 後はヴラッとしていますび、冷めるとジャム状にな 
0ます。 



あべかわをち 


ネオ料 （2 コ分） 

もち……2コ （ 1コ日 Og ) 砂糖 .20 g 

きな粉 . 20呂 塩 . 少々 


^る 

レンジ 「600 W 」 

加熱時間 

約如秒〜1分 


作り方 

1 さな粉、砂糖、塩を混ぜ合わせる。 

2 もちを水にさらし、 1 をまぶして耐熱皿にのせる。 

3 レンジ 「600 W 」 で 約50秒〜1分 如熱する。 
ちちびふくらんでさたら、でさ上びり。 


焼をいも 


材料 

さつまいも （ M サイズ）……2本 （600 g ) 


作り方 

1 さつまいもは洗って水気をとる。 


キー 名 

オーブン巧00で」 

加熱時間 

約40〜50分 


付厲品 


棚下段"*^"^ 


2 角皿に才ーブンシートまたはアルミホイルをしく。 
さつまいちをはなして並べる。 

3 棚下段に のせ 才ーブンに00で」 で 約40〜50分 焼く。 


★さつまい をの大ささ、形状、太さによって、乂の通り具 
合び異なります。 

様子を見なびら加熱して < ださい。 











































